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ABSTRAK

Tujuan kajian adalah untuk mengkaji hubungan antara faktor-faktor gaya hidup terhadap prestasi
akademik. Kajian ini dijalankan di Kolej Universiti Islam Antarabangsa Selangor sebagai sebuah
universiti swasta di Malaysia. Data dianalisis menggunakan Statistik Package for Social Science
(SPSS) for windows versi 21.0. Statistik yang telah digunakan oleh penyelidik adalah analisis
deskriptif dan korelasi pearson. Data-data yang diperolehi adalah melalui borang soal selidik
yang diedarkan kepada 123 orang responden. Hasil dapatan kajian menunjukkan kesemua faktor
tersebut berada pada tahap tinggi. Manakala hasil analisis korelasi menunjukkan terdapat
hubungan yang signifikan antara gaya pemakanan, aktiviti fizikal dan penglibatan aktiviti sosial
dengan prestasi akademik mahasiswa (p<0.05). Implikasi kajian menunjukkan bahawa kesemua
faktor-faktor gaya hidup tersebut mempunyai hubungan yang signifikan dan memberi kesan
kepada peningkatan pelajaran mahasiswa di universiti swasta khususnya di KUIS.

Kata Kunci: Gaya Hidup, Pemakanan, Aktiviti Fizikal, Penglibatan Sosial, Prestasi Akademik

ABSTRACT
The purpose of this study was to examine the relationship between the lifestyle factors towards
academic achievement. This study was conducted at the Selangor International Islamic
University College (KUIS) as a private university in Malaysia. Data were analyzed using
Statistical Package for Social Science (SPSS) for windows version 21.0. The statistics used by
the researchers are descriptive analysis and pearson correlation. The data was obtained through a
questionnaire distributed to 123 respondents. The findings show that all of these lifestyle factors
are at a high level. Whereas the correlation analysis showed there are significant relationship
between eating style, physical activity and social activity involvement towards student academic
achievement (p <0.05). The implications of the study indicated that all of these lifestyle factors
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have significant relationship and impact on the improvement of student academic in private
universities especially in KUIS.

Key Words: Lifestyle, Eating, Physical Activity, Social Activity Involvement, Student Academic
Achievement

PENDAHULUAN

Gaya hidup yang sihat dan berkesan telah lama dititikberatkan oleh tamadun manusia sejak
berzaman lagi. Pada kurun sebelum masihi, tamadun Yunani telah menghubungkaitkan gaya
pemakanan dan kecerdasan fizikal dengan kecerdasan intelektual. Di dalam buku Juvenal karya
ilmuan Rom Yunani ada menerangkan kepentingan gaya hidup seperti satu ungkapan yang
terkenal di dalam baris-baris ayatnya iaitu minda yang cerdas ada di dalam badan yang cergas.
John Locke (1693) di dalam bukunya Some Thought Concerning Education menasihati ibu bapa
agar berhati hati dalam mendidik minda anak dan perlu menerapkan gaya pemakanan dan aktiviti
fizikal dalam membangunkan daya intelek anak anak. Kementerian Pendidikan Malaysia atau
dulu dikenali sebagai Kementerian Pelajaran pada tahun 1992 telah merombak kurikulum
dengan menambah beberapa faktor dalam meningkatkan prestasi akademik pelajar antaranya
kewajiban menyertai aktiviti fizikal, Program Makanan Tambahan, kewajiban menyertai
persatuan dan penerapan aktiviti spiritual dalam kurikulum pelajar. Prinsip utama dalam gaya
hidup yang menyumbang kepada prestasi akademik ialah gaya pemakanan yang sihat, aktiviti
fizikal yang mencukupi, dan penglibatan aktiviti sosial yang sihat.

Kolej Universiti Islam Antarabangsa Selangor (KUIS) merupakan sebuah Institusi
Pengajian Tinggi Islam milik penuh Majlis Agama Islam Selangor (MAIS) yang ditubuhkan di
bawah akta IPTS 1996. Penubuhannya secara rasmi pada 15 Februari 1995 membuktikan
komitmen kerajaan negeri Selangor dalam membangunkan agenda pendidikan dan
kecemerlangan ilmu. KUIS menawarkan program pengajian di peringkat Asasi, Diploma, ljazah
Sarjana Muda, Sarjana dan Doktor Falsafah yang telah memenuhi perakuan Agensi Kelayakan
Malaysia (MQA) merentasi pelbagai disiplin ilmu termasuk pengajian Islam, pengajian
perniagaan, perbankan Islam, pendidikan, komunikasi, dan teknologi maklumat yang berdaya
saing dan kompetitif. Dengan jumlah mahasiswa mencecah seramai 11,000 orang dan semakin
meningkat dari tahun ke tahun, KUIS menjadi antara institusi pengajian tinggi yang melahirkan
ramai graduan berkualiti. Pada tahun 2015, lebih 85% graduan KUIS berjaya memasuki dunia
pekerjaan dalam jangka masa setahun selepas graduasi. KUIS telah melancarkan Pelan Strategik
KUIS 2014-2018 dan antara fokus utamanya ialah peningkatan pencapaian dalam bidang
akademik. Sejajar dengan matlamat dan pelan itu, pelbagai pembaharuan dari segi pendekatan
dan aktiviti pelajar telah diperkenalkan antaranya lebih mementingkan penglibatan pelajar dalam
organisasi dan masyarakat.

Justeru itu, kajian ini akan menumpukan faktor-faktor penyumbang yang berkait rapat
terhadap peningkatan pencapaian akademik di kalangan pelajar. Di antara faktor-faktor
penyumbang terhadap prestasi akademik adalah pengurusan masa dan amalan gaya hidup sihat.
Gaya hidup sihat merangkumi gaya pemakanan, aktiviti fizikal dan penglibatan dalam aktiviti
sosial seperti berorganisasi. Justeru itu, peningkatan prestasi akademik sedikit sebanyak
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dipengaruhi oleh pembawakan gaya hidup seseorang mahasiswa itu. Secara khususnya, objektif
utama kajian ini adalah untuk mengkaji hubungan antara faktor-faktor gaya hidup iaitu gaya
pemakanan, aktiviti fizikal dan penglibatan sosial terhadap prestasi akademik.

KAJIAN LITERATUR

Pengertian gaya hidup menurut Kamus Dewan Edisi Keempat (2010) adalah pola tindakan
seharian manusia. Gaya hidup menunjukkan bagaimana seseorang mengatur kehidupan
peribadinya. Dalam konteks kajian ini, adakah aktiviti dan tindakan seharian pelajar
mempengaruhi prestasi akademik mereka. Plummer (1983) menjelaskan “gaya hidup adalah
cara hidup individu yang di identifikasikan oleh bagaimana orang menghabiskan waktu mereka
(aktiviti), apa yang mereka anggap penting dalam hidupnya (ketertarikan) dan apa yang mereka
pikirkan tentang dunia sekitarnya”. Menurut Olivia (2013) gaya hidup merupakan gambaran bagi
setiap orang yang mengenakannya dan menggambarkan seberapa besar nilai moral orang
tersebut dalam masyarakat di sekitarnya. Jadi, gaya hidup merupakan sebagai suatu pola hidup
seseorang di dunia yang diekspresikan dalam aktiviti, minat, dan rutinnya. Gaya hidup
menggambarkan keseluruhan diri seseorang yang berinteraksi dengan persekitarannya (Olivia,
2013).

Pemakanan yang sihat bermaksud rutin pengambilan makanan yang memberi kesan positif
dalam diri dari segi kesihatan dan psikologi. Dalam konteks kajian ini, gaya pemakanan yang
membantu dalam perkembangan intelek dan akademik pelajar. Menurut Mohd Azlan Abdullah
dan Noraziah Ali (2011) pengambilan makanan yang berkualiti dan teratur adalah penting untuk
membekalkan tubuh manusia dengan zat dan tenaga serta mengekalkan kesihatan badan. Bagi
seseorang pelajar, kesedaran tentang kualiti makanan dan pola pengambilan makanan amat
penting kerana ia mempengaruhi perkembangan atau tindakbalas fizikal dan mental seseorang
pelajar (Mohd Azlan Abdullah & Noraziah Ali, 2011). Dalam hal ini, kajian ini bertujuan
meninjau gaya pemakanan sebagai salah satu gaya hidup dalam kalangan pelajar serta
implikasinya terhadap prestasi akademik mereka.

Wu et al. (2011) membuktikan gaya diet pemakanan dan kekurangan nutrisi akan memberi
kesan kepada kesihatan dan mental. Malahan keberkesanan amalan pemakanan yang sihat juga
telah terbukti memberi kesan kepada daya intelek seseorang. Namun begitu permasalahan
muncul apabila segelintir golongan tidak menitik berat kepentingan gaya pemakanan yang sihat.
Dapatan kajian juga menunjukkan bahawa terdapat kecenderungan pelajar untuk tidak
bersarapan pagi. Perkara ini lazim berlaku dalam kalangan pelajar universiti dan kolej (Song et
al. 2005).

Aktiviti fizikal adalah sebarang aktiviti badan yang menyumbang kepada kesihatan dan
penambahbaikan kondisi badan seperti kondisi fizikal dan psikologi. Salah satu kajian yang telah
didokumentasikan menyatakan bahawa manfaat kehidupan fizikal yang aktif dalam banyak
aspek kehidupan manusia. Kedua-dua manfaat fisiologi dan psikologi boleh diperolehi daripada
menyertai dalam kegiatan fizikal secara teratur yang dinyatakan oleh Deane, Birch, dan Davison
(2007); Nieman (2003); Paluska dan Schwenk, (2000). Sebagai contoh, penyertaan di dalam
aktiviti fizikal dapat mengelakkan penyakit kronik seperti penyakit jantung, kanser, kencing
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manis, dan penyakit berkaitan dengan obesiti. Kajian lain juga melaporkan bahawa ada bukti
yang menyokong hubungan antara aktiviti fizikal dan peningkatan prestasi akademik ini
diperkuatkan lagi oleh kajian berkaitan yang mendapati kecergasan fizikal yang lebih tinggi
untuk berkaitan dengan peningkatan prestasi akademik antara kanak-kanak dan remaja. Sebagai
contoh dua kajian kebangsaan besar di Australia dan Korea, bersama-sama dengan dua kajian
kecil yang dilakukan di Amerika Syarikat, mendapati skor kecergasan fizikal penting dan positif
berkaitan dengan prestasi akademik. Kajian ini termasuk pelajar peringkat sekolah rendah
sehingga sekolah peringkat tinggi yang telah dinyatakan oleh Dwyer et al. (2001).

Aktiviti menurut Kamus edisi keempat (2010) bermaksud sesuatu yang dilakukan
manakala sosial bermaksud segala hal berkaitan dengan masyarakat. Aktiviti sosial membawa
maksud kegiatan yang dilakukan bersama sama oleh banyak individu atau kelompoknya. Sebagai
contoh ialah aktiviti berpersatuan dan kokurikulum. Penglibatan membawa erti perbuatan atau
hal melibatkan diri dalam sesuatu perkara. Menurut Kuh (1992), penglibatan adalah proses
sosialisasi pemahaman dan pembelajaran tentang cabarancabaran, tuntutan, keperluan, faedah
dan ganjaran di persekitaran pelajar. Leithwood dan Jantzi (1999) mentakrifkan penglibatan
kepada dua dimensi iaitu afektif dan tingkah laku. Aktiviti kelab dan persatuan merupakan satu
landasan yang diharap dapat menyeimbangkan di antara pencapaian akademik dan pembangunan
kemahiran generik dalam diri pelajar di sekolah mahupun institusi pengajian tinggi (N. H.
Ngajikin et al, 2006). Namun demikian, terdapat sebilangan pelajar yang dilihat terlalu obses
terhadap kegiatan berpersatuan sehingga memberi kesan negatif kepada pencapaian akademik.

Menurut Zulzilla Dzulkefli (1998), kegiatan persatuan dan badan beruniform berperanan
untuk mendisiplinkan pelajar, menitikberatkan tanggungjawab dan kecekapan tugas harian yang
dilakukan. Tambahan pula, Seri Nian (2007) menyatakan penyertaan pelajar sebagai generasi
muda dan rakyat di negara ini dalam pasukan pakaian seragam, persatuan dan sukan dapat
menyemai perasaan muhibah, perpaduan dan integrasi nasional. Selain itu, Chapman (2003) pula
menjelaskan bahawa penglibatan pelajar ialah kesediaan pelajar untuk mengambil bahagian
dalam aktiviti rutin di sekolah, sama ada penglibatan secara kognitif, tingkah laku dan petunjuk
berkesan penglibatan pelajar dalam tugasan pembelajaran tertentu. Penglibatan pelajar dalam
aktiviti sosial sebenarnya mempersiapkan mereka untuk menguasai beberapa kriteria untuk
mencapai prestasi akademik yang cemerlang. Yazzie-Mintz (2007) juga dilihat dari tiga aspek,
laitu kognitif, intetektual atau akademik. Melalui penglibatan dalam aktiviti kokurikulum, pelajar
dapat menjadi peserta yang aktif dan bukan sekadar menjadi seorang pemerhati yang pasif
(Mohd Fazli Hassan et al, 2013).

Prestasi adalah hasil dan mutu yang diperoleh dalam menjalankan sesuatu tugas dan
akademik pula berrnaksud sesuatu yang bersifat atau mengandungi ilmu pengetahuan (Sidek
Baba, 2009). Shahabuddin et al., (2003) menyatakan prestasi akademik merujuk kepada suatu
tahap pengukuran terhadap pencapaian yang telah dicapai sepanjang pembelajaran pelajar.
Menurut Shahabuddin et al., (2003) prestasi akademik adalah berkait rapat dengan ilmu
pengetahuan yang dikuasai oleh seseorang. Pencapaian ilmu biasanya diukur melalui tahap
pencapaian pendidikan seseorang itu. Prestasi akademik merupakan alat pengukur yang
menentukan tahap kejayaan seseorang pelajar di dalam bidang akademik di institut pengajian
tinggi (Abdullah, Mesir & Mohamad, 2010). Prestasi pencapaian akademik pelajar adalah
berkaitan dengan tahap kecemerlangan seseorang individu atau sejauh mana seseorang individu
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dapat menguasai ilmu yang dipelajari yang diukur berdasarkan keputusan peperiksaan (Alifah
Saring, 2012).

METODOLOGI

Instrumen pembolehubah iaitu faktor gaya pemakanan, aktiviti fizikal, penglibatan sosial dan
prestasi akademik terdiri daripada lima item bagi setiap faktor tersebut. Semua item diberi nilai
pada skala jenis likert 5-point dari 1 sangat tidak bersetuju dengan 5 sangat setuju. Instrumen
soal selidik dalam kajian ini dibentuk berdasarkan kajian lepas mengikut kepada faktor yang
dikaji iaitu hubungan antara gaya hidup dengan prestasi akademik sepertimana yang telah
dijalankan oleh kajian lepas (Azlan Ahmad, 2011; Mohd Azlan and Noraziah, 2011; Khairunnisa
etal., 2015).

Dalam kajian ini, nilai Alpha Cronbach digunakan untuk menentukan tahap
kebolehpercayaan. Hasil dapatan kebolehpercayaan kajian rintis menunjukkan kesemua faktor
insturmen kajian ini berada pada nilai Alpha Cronbach 0.70 ke atas. Kajian ini menggunakan
kaedah pensampelan rawak yang melibatkan seramai 123 orang mahasiswa sebagai sampel
kajian bagi mewakili populasi mahasiswa Tahun Dua Diploma Pengurusan Sumber Insan di
Kolej Universiti Islam Antarabangsa Selangor. Analisis data menggunakan statistik deskriptif
dan analisis korelasi pearson.

DAPATAN KAJIAN

Keputusan kajian yang diperolehi telah dibahagikan kepada beberapa bahagian iaitu analisis
kebolehpercayaan Cronbach alpha, analisis perbandingan min, analisis frekuensi dan deskriptif
dan analisis kolerasi pearson.

JADUAL 1: Ujian Kebolehpercayaan Cronbach Alpha
Pembolehubah No. Kebolehpercayaan

(soalan) (Kajian Rintis)

Pembolehubah Bersandar:
Prestasi Akademik 5 0.787
Pembolehubah

Tidak Bersandar:

Gaya Pemakanan 5 0.744
Aktiviti Fizikal 5 0.763
Penglibatan 5 0.837
Aktiviti Sosial
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Kajian rintis di Jadual 1 menunjukkan ketiga-tiga pembolehubah tidak bersandar
menunjukkan nilai skor kebolehpercayaan instrument kajian yang baik iaitu dengan nilai
kebolehpercayaan 0.70 ke atas (Nunnally, 1978). Hal ini membolehkan kajian soal selidik sesuai
digunakan kerana kebolehpercayaan terhadap item yang dikaji mempunyai tahap kesahan yang
baik. Jadual di atas menunjukkan nilai kebolehpercayaan bagi setiap pembolehubah dalam kajian
ini. Hasil kajian rintis menunjukkan kesemua pemboleh mempunyai nilai kebolehpercayaan yang
tinggi. Keputusan hasil ujian kebolehpercayaan bagi instrument prestasi akademik adalah
sebanyak 0.787. Manakala bagi pemboleh ubah tidak bersandar seperti gaya pemakanan
mempunyai nilai kebolehpercayaan iaitu 0.744. Selain itu, aktiviti fizikal dengan nilai iaitu pada
0.763 dan penglibatan aktiviti social mempunyai tahap kebolehpercayaan dengan nilai iaitu
0.837. Ini menunjukkan kesemua pembolehubah yang dikaji berada pada tahap yang memuaskan
dan diterima.

JADUAL 2: Responden Soal Selidik

Total %
Pengagihan soalan 123 100
Dikutip (n) 123 100

Jadual 2 menunjukkan sejumlah 123 orang responden telah mengambil bahagian dalam
kajian ini. Kajian ini mendapat maklum balas sebanyak 100% responden kajian sepertimana
mengikut persamplen yang ditetapkan oleh Krejcie and Morgan (1970).

JADUAL 3: Jantina

Jantina Kekerapan Peratusan(%o)
Lelaki 40 32.52
Perempuan 83 67.48
Jumlah 123 100

Jadual 3 menunjukkan taburan frekuensi dan peratusan reponden mengikut jantina. Hasil
daripada kajian didapati bahawa bilangan responden lelaki seramai 40 orang (32.52 %) manakala
responden wanita seramai 83 orang (67.48 %). Ini menunjukkan majoriti daripada responden
adalah perempuan.

JADUAL 4: Analisis Deskriptif Setiap Pembolehubah

Pembolehubah Bilangan Soalan Min Tahap
Prestasi Akademik 5 3.95. Tinggi
Gaya Pemakanan 5 4.03 Tinggi
Aktiviti fizikal 5 4.12 Tinggi
Penglibatan aktiviti sosial 5 3.83 Tinggi

Jadual 4 menunjukkan bahawa pembolehubah tidak bersandar aktiviti fizikal berada pada
tahap min paling tinggi diantara keempat-empat pembolehubah iaitu sebanyak 4.12 dan diikuti
olen pembolehubah tidak bersandar gaya pemakanan yang berada pada tahap tinggi iaitu
sebanyak 4.03. Seterusnya, pembolehubah bersandar prestasi akademik juga menunjukkan nilai
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min pada tahap tinggi iaitu sebanyak 3.95 dan pembolehubah terakhir juga berada pada tahap
tinggi iaitu penglibatan aktiviti sosial mempunyai nilai min berjumlah 3.85. Hal ini
menunjukkan, sebahagian besar responden adalah bersetuju dengan penyataan yang diberikan.

JADUAL 5: Analisis Korelasi dan Signifikan

Pembolehubah Nilai Korelasi Nilai Signifikan
Gaya Pemakanan A458** .000
Aktiviti fizikal 753** .000
Penglibatan aktiviti sosial .329** .000

Hasil kajian yang dijalankan mendapati bahawa terdapat hubungan positif yang
signifikan antara pembolehubah tidak bersandar iaitu gaya pemakanan, aktiviti fizikal dan
penglibatan aktiviti sosial terhadap prestasi akademik di Tahun Dua Diploma Pengurusan
Sumber Insan di Kolej Universiti Islam Antarabangsa Selangor.

Berdasarkan hasil dapatan di Jadual 5, analisis nilai kolerasi dan signifikan mendapati
bahawa gaya pemakanan, aktiviti fizikal dan penglibatan aktiviti sosial mempunyai hubungan
terhadap prestasi akademik mahasiswa. Bagi pembolehubah tidak bersandar dari gaya
pemakanan mempunyai hubungan positif yang signifikan terhadap prestasi akademik (p<0.05)
dengan nilai kolerasi kedua tertinggi diantara ketiga-tiga pembolehubahh tidak bersandar iaitu
dengan nilai r=0.458**. Dapatan kajian ini turut disokong oleh penyataan Mohd Azlan dan
Noraziah Ali (2011) iaitu bagi seseorang pelajar, kesedaran tentang kualiti makanan dan pola
pengambilan makanan amat penting kerana ia mempengaruhi perkembangan atau tindakbalas
fizikal dan mental seseorang pelajar. Semakin baik gaya pemakanan diamalkan, semakin tinggi
tahap prestasi akademik mahasiswa.

Bagi dapatan kajian pembolehubah tidak bersandar dari aktiviti fizikal mempunyai
hubungan positif yang signifikan dengan prestasi akademik (p<0.05) dengan nilai kolerasi
tertinggi diantara ketiga-tiga pembolehubah tidak bersandar dengan nilai r= 0.753**. Hal ini
disokong oleh Adrienne Wald (2012) mengatakan latihan ketahanan diri dan aktiviti fizikal
mempunyai hubungkait yang positif dengan akademik. Dengan melakukan aktiviti fizikal yang
berkualiti, mahasiswa akan lebih cergas dalam meningkat prestasi akademik mereka.

Seterusnya, bagi dapatan kajian pembolehubah tidak bersandar yang ketiga iaitu
penglibatan aktiviti sosial mempunyai hubungan positif yang signifikan dengan prestasi
akademik (p<0.05) dengan nilai kolerasi yang paling rendah diantara ketiga-tiga pembolehubah
tidak bersandar iaitu dengan nilai r=0.329**. Walaupun mahasiswa itu sibuk dengan aktiviti
sosial seperti berpersatuan, penglibatan mereka ini mempunyai pengaruh dan kesan hubungan
yang positif dalam peningkatan akademik (Lee Wee Lim, 2006). Ini menunjukkan bahawa faktor
gaya pemakanan, aktiviti fizikal dan penglibatan aktiviti sosial merupakan elemen gaya hidup
yang mempunyai hubungan positif secara signifikan dalam meningkatkan prestasi akademik
mahasiswa di universiti.

KESIMPULAN
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Berdasarkan hasil kajian, keputusan menunjukkan semua pembolehubah mempunyai hubungan
yang positif antara gaya hidup dan prestasi akademik. Oleh itu, semua pihak di dalam bidang
pendidikan sama ada di peringkat universiti, sekolah menengah, rendah hinggalah ke peringkat
tadika harus memandang gaya hidup sebagai salah satu kunci untuk melahirkan pelajar yang
cemerlang. Dapatan kajian ini menunjukkan bahawa faktor gaya pemakanan, aktiviti fizikal dan
penglibatan aktiviti sosial mempunyai hubungan yang signifikan terhadap prestasi akademik
mahasiswa. Implikasi kajian ialah kajian ini memberi manfaat kepada sesiapa sahaja terutamanya
golongan mahasiswa universiti untuk mencapai keputusan yang lebih memuaskan dengan
mengamalkan gaya hidup yang efektif. Ini adalah kerana gaya hidup yang teratur mampu
memberi kesan terhadap proses pembelajaran mahasiswa dari satu semester ke semester yang
berikutnya bagi memperoleh keputusan yang cemerlang. Hal ini membuktikan bahawa ketiga-
tiga faktor tersebut perlu diberi perhatian bagi meningkatkan prestasi akademik mahasiswa di
samping mengamalkan gaya hidup yang sihat dan sejahtera. Amalan gaya hidup yang seimbang
dan berkualiti mampu membentuk tingkahlaku pelajar yang lebih bersahsiah dan memberi kesan
terhadap pembelajaran dan prestasi akademik mahasiswa pada masa kini. Hal ini menjelaskan
bahawa amalan gaya hidup yang berkualiti sangat penting bagi melahirkan mahasiswa yang lebih
memahami, menguasai dan menyedari prestasi akademik adalah merupakan satu platform yang
perlu dititikberatkan serta mempunyai kaitan antara satu sama lain dengan amalan gaya
kehidupan seharian mereka. Justeru itu, kajian yang akan datang boleh membincangkan dan
melakukan penyelidikan dengan mengkaji faktor-faktor gaya hidup yang lain dan kesannya
terhadap prestasi akademik dalam kalangan mahasiswa dengan melibatkan responden kajian
yang lebih besar dari pelbagai universiti di Malaysia.
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